= Poniedziatek 2024-08-12

IMFOOD

Cép

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Poniedziatek

*Energia 597.2kcal *Energia 2472.1KJ *Biatko 23.8g *Ttuszcz 23.9¢ *Ttuszcze nasycone 99 *Sél 1.8g *Weglowodany 61.5g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 9.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

+ Jogurt naturalny (7) 150

* Herbata bez cukru 250

+ Pasta drobiowo-jarzynowa (9) 100

+ Ogorek zielony sSwiezy 50

* Pomidor 50

« Satata zielona 5

¥ Drugie $niadanie fosc.glubmi
-Energia 43.8kcal *Energia 183.1KJ *Biatko 0.4g *Ttuszcz 0.4g Ttuszcze nasycone 0g *S6l 0g *Weglowodany 10.6g *Cukry 8.8g

-Btonnik pokarmowy 1.8g

+ Jabtka 120

@ Oblad llos¢ g lub ml
-Energia 693.6kcal *Energia 2901.3KJ +Biatko 51.8g *Ttuszcz 17.6g *Thuszcze nasycone 0.2g *S6l 0.1g *Weglowodany 80.2g -Cukry

0.7g *Btonnik pokarmowy 7.4g

* Zupa krupnik z ziemniakami (1,9) 300

+ Podudzie z kurczaka gotowane bez soli 150

« Ziemniaki gotowane 200

* Brokuty gotowane na parze 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

_@ Kolacja llos¢ g lub ml
-Energia 897kcal *Energia 3726.4KJ *Biatko 33.6g *Ttuszcz 49.7g *Ttuszcze nasycone 129 +Sél 4.2g *Weglowodany 67.6g *Cukry

0g *Btonnik pokarmowy 20.6g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

+ Serek wiejski naturalny (7) 150
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Poniedziatek

* Herbata bez cukru 250
+ Pasta tunczykowa 90g (3,4,6,7,9) 90
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowg i chia 1 szt. (5,7,11) 50

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-08-12):

*Energia 2231.5kcal *Energia 9282.9KJ “Biatko 109.5¢ *Ttuszcz 91.5¢ *Ttuszcze nasycone 21.3g +S6l 6.1g *Weglowodany 219.8g

+Cukry 9.4g Btonnik pokarmowy 39.1g
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e Wtorek 2024-08-13

IMFOOD

Cép

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Wtorek

*Energia 548.9kcal *Energia 2287.5KJ *Biatko 29.1g *Ttuszcz 21.79 *Ttuszcze nasycone 10.7g +S6l 2.2g *Weglowodany 564 *Cukry
0.4g -Btonnik pokarmowy 10.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

* Herbata bez cukru 250

« Twarozek z koperkiem (7) 100

+ Pasztet drobiowy (1,6,9) 50

* Rzodkiewki 50

* Papryka 50

2 Drugie $niadanie loscglubmi
*Energia 193.8kcal *Energia 810.2KJ *Biatko 10.8g *Ttuszcz 7.6g *Ttuszcze nasycone 2.2g +S6l 0.2g ‘Weglowodany 21.9g -Cukry

0g *Btonnik pokarmowy 2.8g

+ Jogurt naturalny (7) 100

+ Ptatki owsiane (1) 10

* Pestki dyni 10

* Boréwki 50

® Obiad llosé g lub ml
*Energia 671.8kcal *Energia 2799.5KJ +Biatko 30.5g *Ttuszcz 18.6g *Ttuszcze nasycone 2.99 +S6l 1.2g *Weglowodany 98.5g *Cukry

1.6g *Btonnik pokarmowy 8.5g

+ Zupa ogorkowa z ziemniakami (1,7,9) 300

* Gulasz drobiowy (1) 150

+ Kasza jeczmienna peczak gotowana (1) 200

« Satatka z buraczkow z olejem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llosé g lub ml
*Energia 576.1kcal *Energia 2278.4KJ +Biatko 25.1g *Ttuszcz 22.79 *Ttuszcze nasycone 5.99 +Sél 3.2g *Weglowodany 55.7g *Cukry

0g *Btonnik pokarmowy 10.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
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* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15
« Ser mozzarella (7) 40
* Herbata bez cukru 250
* Wedlina szynkowa debowa drobiowa 40
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
+ Ogorek zielony sSwiezy 90
* Positek nocny: Sok pomidorowy 300ml 300

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2024-08-13):
*Energia 1990.5kcal *Energia 8175.6KJ *Biatko 95.4g *Ttuszcz 70.5g *Ttuszcze nasycone 21.6g *Sdl 6.8g *Weglowodany 232.1g
+Cukry 2g +Btonnik pokarmowy 32.3g
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e Sroda 2024-08-14

IMFOOD
Cép
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

*Energia 602.7kcal *Energia 2477.4KJ *Biatko 22.7g *Ttuszcz 24.8¢ Ttuszcze nasycone 7.7g *Sél 2.6g *Weglowodany 67.8g *Cukry
0.8g *Btonnik pokarmowy 10.5g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

* Herbata bez cukru 250

* Paprykarz rybny (mintaj) (1,4,5,7,8,9,10) 100

+ Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50

+ Ogorek kiszony krojony 50

* Roszponka 5

* Pomidor 50

& Drugie $niadanie fessgi

*Energia 66.6kcal *Energia 282.5KJ +Biatko 0.1g *Ttuszcz 0.1g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g ‘Weglowodany 16.6g +Cukry 2.2g
*Btonnik pokarmowy 0.5g

+ Kisiel owocowy z tartym jabtkiem bez cukru 200

® Obiad llosé g lub m

*Energia 1040.7Tkcal *Energia 4288.6KJ *Biatko 39.4g *Ttuszcz 52.3g *Ttuszcze nasycone 6.2g *Sél 0.4g *Weglowodany 114.3g
+Cukry 3.2g *Btonnik pokarmowy 13.9g

+ Zupa jarzynowa z makaronem razowym (1,7,9) 300
- Bitka wieprzowa (topatka) duszona w sosie wtasnym (1) 100
* Ryz brgzowy gotowany 200
+ Suréwka z marchwi i pora 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

Energia 673.3kcal *Energia 2810.8KJ *Biatko 22.2g *Ttuszcz 34.5g *Ttuszcze nasycone 6.8g *S6l 1.6g *Weglowodany 64.9g «Cukry
0.1g *Btonnik pokarmowy 12.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15
+ Ser topiony (7) 20
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* Herbata bez cukru

+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka

* Cytryny

« Surowka wiosenna (1,3,7)

* Positek nocny: mus warzywno-owocowy 100g

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-08-14):

250
60
10
200
100

*Energia 2382.7kcal *Energia 9859.3KJ “Biatko 84.5g *Ttuszcz 111.7g *Ttuszcze nasycone 20.7g +S6l 4.6g *Weglowodany 263.5g

+Cukry 6.4g *Btonnik pokarmowy 36.9g
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e Czwartek 2024-08-15

IMFOOD

Cép

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Czwartek

*Energia 766.1kcal *Energia 3189.9KJ *Biatko 27.2g *Ttuszcz 38.5¢ *Ttuszcze nasycone 15g *S6l 2.8g *Weglowodany 74.5g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 11.9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

« Kefir (7) 150
* Herbata bez cukru 250
* Paréwka drobiowa 100
* Rukola 5

* Ogorek zielony swiezy 50

* Papryka 50

* Brzoskwinia 120

llo$¢ g lub m

2 Drugie $niadanie

*Energia 160.7kcal *Energia 671.5KJ *Biatko 4.4g *Ttuszcz 14.69 *Ttuszcze nasycone 1.5g *S6l 0g *Weglowodany 3.5g *Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 0.9g

» Satatka grecka (7) 100
% Obiad llosé g lub ml

*Energia 616.3kcal *Energia 2582.9KJ +Biatko 30.4g *Ttuszcz 13.6g *Ttuszcze nasycone 2.6g +S6l 1.1g *Weglowodany 96.7g «Cukry
0.6g *Btonnik pokarmowy 8.3g

+ Zupa ogorkowa z ziemniakami (1,7,9) 300

* Gulasz drobiowy (1) 150

+ Kasza jeczmienna peczak gotowana (1) 200

+ Kompot owocowy bez cukru 250

* Buraki gotowane tarte 100

O Kolacja lloé g lub ml
-Energia 589.4kcal *Energia 2457.9KJ +Biatko 29.3g *Ttuszcz 22.1g *Ttuszcze nasycone 8.7g +Sél 3.1g *Weglowodany 64.3g *Cukry

11g Btonnik pokarmowy 9.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15
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+ Ser twarogowy mielony (7) 100
* Herbata bez cukru 250
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
+ Ogorek kiszony krojony 90
* Positek nocny: Mus owocowy z fasolg, orzechami laskowymi i kakao (8) 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2024-08-15):

*Energia 2132.5kcal *Energia 8902.3KJ “Biatko 91.4g *Ttuszcz 88.8g *Ttuszcze nasycone 27.8g *Sdl 7g *Weglowodany 239.1g *Cukry

11.69 *Btonnik pokarmowy 30.2g
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X Pigtek 2024-08-16

IMFOOD
Cép
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

@ éniadanie llos¢ g lub ml

*Energia 546.3kcal *Energia 2239.4KJ +Biatko 19.8¢ *Ttuszcz 26.4g *Ttuszcze nasycone 8.8g *Sdl 1.8g *Weglowodany 51.9g «Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 9.2g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

« Serek z twarozku $smietankowego 179 (7) 17

* Herbata bez cukru 250

+ Pasta jajeczna na jogurcie (3,7) 120

* Pomidor 50

* Ogorek zielony swiezy 50

* Roszponka 5

¥ Drugie $niadanie fosc.glubmi

Energia 46.1kcal *Energia 193.6KJ *Biatko 0.6g *Ttuszcz 0.3g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 11g +Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 1.5g

« Sliwki 100
% Obiad llogé g lub ml

*Energia 589kcal *Energia 2467.2KJ *Biatko 36.9g *Ttuszcz 7.9g *Ttuszcze nasycone 2.4g *Sél 0.6g *Weglowodany 96g +Cukry Og
+Btonnik pokarmowy 7.7g

+ Zupa porowa (1,9) 300
* Pulpet rybny z miruny gotowany (1,3,4) 100
« Ziemniaki gotowane 200
« Satata zielona z jogurtem (7) 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

+Energia 839.8kcal *Energia 3494.4KJ +Biatko 31.2g *Ttuszcz 42.4g *Ttuszcze nasycone 13.2g *Sél 3.7g *Weglowodany 77.1g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 9.7g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15
+ Serek wiejski ze szczypiorkiem (7) 150
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* Herbata bez cukru 250
* Hummus naturalny (11) 80
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Galaretka owocowa 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (piatek - 2024-08-16):
*Energia 2021.2kcal *Energia 8394.7KJ *Biatko 88.4g *Ttuszcz 779 *Ttuszcze nasycone 24.4g *Sél 6.1g *Weglowodany 2364 *Cukry
10g -Btonnik pokarmowy 28.1g
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e Sobota 2024-08-17

IMFOOD
Cép
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Sobota

*Energia 617.8kcal *Energia 2576.7KJ *Biatko 28.9¢g *Ttuszcz 279 *Ttuszcze nasycone 7.8g *Sél 1.4g *Weglowodany 62.6g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 11.5g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

+ Ser mozzarella (7) 40

* Herbata bez cukru 250

* Poledwica sopocka wieprzowa (6,10) 60

« Satata zielona 10

* Pomidor 50

* Papryka 50

* Morela 100

2 Drugie $niadanie festig o
-Energia 187.4kcal *Energia 782.6KJ *Biatko 8.1g *Ttuszcz 8.1g *Ttuszcze nasycone 2.6g +S6l 0g -Weglowodany 26.9g +Cukry 0g

-Btonnik pokarmowy 1.3g

+ Jogurt naturalny (7) 100

+ Jabtka prazone 50

+ Ptatki owsiane (1) 10

+ Stonecznik tuskany 10

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 791.3kcal *Energia 3288KJ *Biatko 30.1g *Ttuszcz 30.3g *Tuszcze nasycone 3.6g +S6l 0.3g *Weglowodany 106.8g *Cukry

3.3g *Btonnik pokarmowy 10.1g

*+ Zupa szpinakowa z ryzem brgzowym (1,7,9) 300

+ Makaron razowy z sosem bolonskim (1,9) 350

« Kalafior gotowany na parze 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llos¢ g lub ml

+Energia 710.3kcal *Energia 2955.8KJ *Biatko 29.3g *Ttuszcz 29.6g *Ttuszcze nasycone 18g *Sél 1.8g *Weglowodany 70.9g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 24.3g
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* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)
* Miks ttuszczowy do smarowania (7)
* Herbata bez cukru

+ Pasta twarogowo-pomidorowa (7)

* Cytryny

+ Satata zielona

* Pomidor

* Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami 1 szt. (5,7,11)

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2024-08-17):
*Energia 2306.8kcal *Energia 9603.2KJ “Biatko 96.3g *Ttuszcz 94.9g *Ttuszcze nasycone 329 *Sél 3.5g *Weglowodany 267.2g *Cukry
3.3g *Btonnik pokarmowy 47.2g

100
15
250
100
10
10
90
50
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Niedziela 2024-08-18

£y
IMFOOD

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Niedziela

Cép

® Sniadanie

*Energia 506.9kcal *Energia 2093.8KJ *Biatko 20.3g *Ttuszcz 239 *Ttuszcze nasycone 7.2g *Sél 3.2g *Weglowodany 50.2g Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 9.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

* Miks ttuszczowy do smarowania (7)
+ Serek fromage 80g (7)

* Herbata bez cukru

+ Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3)
+ Ogorek kiszony krojony

* Rukola

* Pomidor

2 Drugie $niadanie

Energia 54.6kcal *Energia 232.6KJ *Biatko 1g *Ttuszcz 0.2g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 12.9g +Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 1.3g

* Nektarynka
® Obiad

*Energia 854.2kcal *Energia 3554KJ Biatko 61.8g *Ttuszcz 37.1g *Ttuszcze nasycone 9.3g +S6l 0.7g *Weglowodany 68.7g *Cukry
4.1g Btonnik pokarmowy 6.8g

* Zupa roso6t z makaronem (1,9)

* Udo z kurczaka gotowane 1 szt.

« Ziemniaki gotowane

+ Suréwka z kapusty czerwonej i jabtka
+ Kompot owocowy bez cukru

O Kolacja

*Energia 599.8kcal *Energia 2499.9KJ +Biatko 22.8g *Ttuszcz 27.2g *Ttuszcze nasycone 8.8g *Sél 3.4g *Weglowodany 64.2g «Cukry
0g Btonnik pokarmowy 13.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)
* Miks ttuszczowy do smarowania (7)

« Ser z6Mty (7)

llos¢ g lub ml

100
15
40
250
50
50
5
50

llos¢ g lub ml

120

llos¢ g lub ml

300
200
200
100
250

llos¢ g lub ml

100
15
20
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* Herbata bez cukru 250
+ Szynka Debowa wieprzowa (6,7) 60
+ Satata zielona 10
* Cytryny 10
* Papryka 90
* Positek nocny: sok warzywny 330ml 330

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2024-08-18):
*Energia 2015.5kcal *Energia 8380.3KJ *Biatko 105.9g *Ttuszcz 87.5¢g *Ttuszcze nasycone 25.3g *Sél 7.4g ‘Weglowodany 196g
+Cukry 4.1g *Btonnik pokarmowy 31.2g
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X Tabela alergenow

IMFOOD

Cép

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Tabela Alergenow

1. Zboza zawierajace gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy
hubrydowe) i produkty pochodne

2. Skorupiaki i produkty pochodne

3. Jajka i produkty pochodne

4. Ryby i produkty pochodne

5. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne
6. Soja i produkty pochodne

7. Mleko i produkty pochodne

8. Orzechy tj. migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy
wioskie (Juglans regia), nerkowce (Anacardium occidentale), orzechy pekan (Carya
illinoiesis/Wangenh/K.Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia exelsa), pistacje (Pistacia
vera), orzechy makadamie lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia) i produkty
pochodne

0. Seler zwyczajny i produkty pochodne
10.  Gorczyca i produkty pochodne
11.  Nasiona sezamu i produkty pochodne

12.  Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na
S02

13.  tubini produkty pochodne

14.  Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na positek w jadtospisie:
+Energia 2154.4kcal *Energia 8942.6KJ *Biatko 95.99 *Ttuszcz 88.89 *Ttuszcze nasycone 24.7g *Sél 5.9g -Weglowodany 236.2g *Cukry 6.7g *Btonnik
pokarmowy 35g
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